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NUTRICION DEPORTIVA,
SUPLEMENTACGION
Y ANTIAGING.

ALTO RENDIMIENTO: WELLNESS Y ANTIAGING: PARA LA POBLACION ACTIVA:
¢ Atletismo, deportes de equipo, tenisy ¢ Antiaging y Envejecimiento saludable. e ;Como puede ayudar el nutricionista?
padel. e El efecto geroprotector de la nutriciéon. e Estrategias en nutricion y actividad fisica
e Avances cientificos en suplementacién y e Estrés y Cancer. para retrasar patologias asociadas a la
rendimiento deportivo. ¢ Laimportancia de los Omega-3. edad.
® La composicién corporal: consideraciones  ® Remodelacion volumétrica corporal: ¢ Intervencion en el sobrepeso/ obesidad.
practicas para la salud y el rendimiento. Tratamiento de la obesidad localizada, e Aumento de la fuerza y la masa muscular.
e Experiencia de un piloto del Dakar: “su- el sobrepeso y la celulitis. ¢ Organizacién del departamento de nutri-
pervivencia” gracias a la suplementacion. cién en instalaciones deportivas...
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Il SIMPOSIUM DE
NUTRICION DEPORTIVA,
SUPLEMENTACION
Y ANTIAGING.

a esta cerca. El 2° Simposium Internacional sobre Nutri-
cion Deportiva, Suplementaciéon y Antiaging ha empeza-
do su cuenta atras.
Los proximos dias 6 y 7 de mayo Barcelona acogera uno
de los mejores eventos sobre nutricién en nuestro pais.
Esta es una gran oportunidad para estar con los grandes
expertos y saber de primera mano la actualidad de los temas que cada
vez nos preocupan mas: la nutriciéon para la salud y para el bienestar.
El evento tiene como objetivo primordial el poner al dia los conoci-
mientos existentes en el campo de la nutricién en el deporte, el fitness/
wellness, y el antienvejecimiento. Para ello se ha conseguido reunir a
un grupo de especialistas de auténtico prestigio nacional e internacio-
nal: un lujo de conocimientos que nos tienen mucho que ensefiar.
Ensefanzas, avances, debates, ideas, nuevas tecnologias, experien-
cias, aplicaciones. Un Congreso que no puede dar mas. [
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VIERNES, 6 DE MAYO
NUTRICION EN ALTO RENDIMIENTO

Nutricién Y su |emen_ écidgs grasoscj vitamir;)as yf minerales

= = también pueden ser beneficiosas en
tacmn_ e!‘ as Iferentes determinadas fases de la temporada.
e_SPECIaIIdades de atle' La aplicacion de los suplementos nu-
tismo tricionales en los deportes de equipo
Dr. Juan Manuel Alonso no solo persigue la optimizacion del

rendimiento deportivo, ain mas im-

de pruebas que requieren diferentes portante, intentan garantizar la salud
proporciones de técnica, fuerza, ve- dellos deportistas y reducir el riesgo de
locidad y resistencia. Los atletas son lesiones. I

muy diferentes entre si y no existe una

dieta Unica valida para todos ellos. Las Nut_l',ICIOI’I y supl.emen-
necesidades individuales varian segun ta,C|o“ en el tenis y el

la programacion particular y los planes Qe
alimentarios deben adaptarse a ellas. Dr. Piero Galilea
La dieta puede tener su mas alto
impacto en los entrenamientos, y
una buena alimentacion respaldara
un entrenamiento intenso, al mismo
tiempo que reducira el riesgo de
enfermedad o lesion. Si bien los
principios generales en cuanto a
composicion de la dieta en carbohi-
dratos, proteinas, lipidos, vitaminas y
minerales mantienen su vigencia en el
atletismo, es preciso realizar deter-
minados ajustes segun las diferentes

El atletismo incluye una amplia gama

El tenis y el padel son deportes inter-
mitentes, con cortos tiempos de ejer-
cicio seguidos de pausas de recupera-
cion relativamente largas (1:3 a 1:4),
dentro de una duracién total que pue-
de variar entre 1y 3 horas. Este tipo
de ejercicio sobrecarga especialmente
el sistema energético de los fosfage-
nos, y en segunda instancia el sistema
aerdbico. En base a ello su nutricion
debe ir diseflada para conseguir un ra-
pido rellenado de los depdsitos gluco-

especia. [l génicos, y una adecuada hidratacion.

.. . Por otro lado, surge un problema
Suplementaclon nutri- durante la competicion que es la gran
cional en deportes de variedad de horarios, lo cual dificulta
equipo la determinacion de una agenda de

Nutricionista: Rail B . alimentacion, pues debe irse adap-
utricionista: Raut bescos tando a las vicisitudes de la compe-

Existen muchas modalidades de de- ticion. [

portes de equipo, siendo el futbol y

el be;lonce§t0A|a§ rlna’s ?opularles ten Avances Cientificos en
nuestro pais. A nivel profesional estos A -
deportes conllevan una carga de com- alilll:llieell‘:te Onaaecplg:"txl;en

peticion elevada, jugando entre uno e
o dos partidos semanales. La suple- Dr Alfonso Jiménez

mentacion nutricional juega un papel
muy importante en los procesos de
recuperacion. Esta demostrado que la
ingesta de dosis adecuadas de carbo-
hidratos y aminoécidos acelera la recu-
peraciéon de los depositos energéticos
y metabdlicos. El uso de otras sustan-
cias como la creatina, antioxidantes,
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En esta sesion se desarrollard una re-
vision general actualizada sobre los
efectos de la suplementacién en el
rendimiento deportivo en base a las
mas recientes evidencias cientificas,
considerando tan solo productos
aprobados por la agencia de seguri-
dad de la WADA. [
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La valoracion de la
composicion corporal
en la practica diaria
Dr. Jordi Porta

A/ El “qué” y el "porqué” de la va-
loraciéon de la composicion corporal.
Vital para el rendimiento, salud y el
control de peso.

B/. Peso corporal total y porcen-
tual optimo de los diferentes tejidos
del cuerpo humano, en distintos gru-

RESUMEN DE LAS PONENCIAS

y la optimizacién del rendimiento de-
portivo? El documento de Consenso
del GREC-FEMEDE.

D/. Aparatologia recomendada
para la medicion de la composicion
corporal. Fundamentos técnicos de
los protocolos de medicién de los
parametros antropométricos mas im-
portantes: a la busqueda del “justo
término medio” entre la validez y la
funcionalidad. [

pos de poblacién femeninos y mascu-  EXpperiencia en el
linos: adolescentes, adultos jévenes, Dakar: Su ervivencia

adultos 12,22 y 32 edad y deportistas
de diferentes especialidades.
C/. ;Cudles son los parametros e

racias a la suplemen-

acion

indices antropométricos fundamen- MOt?c'd'Sta !)r_ofe_smnal:_ G(_arard
tales que se deben valorar para una Farres y Nutricionista: Mireia
mejor prevencion y control de la salud  Porta

>
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El Dakar es la carrera de rallys de ultra-
fondo més dura del mundo, muy com-
pleja tanto técnica como fisicamente.
Quince dias bajo las condiciones méas
extremas al mayor rendimiento, con
mas de once horas diarias encima de
una moto, sufriendo temperaturas li-
mites, durmiendo sélo cuatro horas al
dia y sin apenas tiempo para comer...
Unas condiciones que sélo se resisten
con una preparacion fisica excelente,
una mente guerrera y una alimenta-
cion severamente estudiada, donde la
suplementaciéon cobra un papel fun-
damental. Asf y todo, sélo unos pocos
pueden desafiarlo.

Descubre directamente de la
mano del piloto profesional Gerard Fa-
rrés y de la nutricionista Mireia Porta,
los secretos y vivencias de esta prueba
emblematica; qué tipo de suplemen-
tacion se suministro, qué se llevaban
en el camelback y en los bolsillos del
mono de carreras, etc.

Una experiencia Unica que quere-
mos compartir con vosotros. [l
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SuRIel_ner_ltacién ara

el _nt_lagmgy el Enve-
jecimiento Saludable

Dr. Miguel Angel Peraita

La suplementacion tiene un efecto cla-
ramente preventivo sobre el proceso de
envejecimiento. La vitalidad que con
ellos se consigue se traduce en capaci-
dad de generar salud. En esta ponencia
se expondran los mecanismos natura-
les para generar o recuperar dicha vita-
lidad, y como la suplementacién puede
suponer una herramienta de control
para los mecanismos deficitarios. Tam-
bién se explicaran los métodos biold-
gicos de diagnostico y tratamiento de
cara al envejecimiento saludable. [

Efecto geroprotector
de la nutricion y de la
suplementacion.

Dra. Elisa Aznar

El envejecimiento ocasiona cambios en
el organismo, entre ellos: disminuye la
produccion de acido clorhidrico, decre-
ce la accion enzimdtica intracelular y
del epitelio intestinal, disminuye la exis-
tencia de receptores para el transporte
activo y la absorcion de los nutrientes:
hierro, zinc, acido folico, vitaminas,
manifestando su carencias; disminu-
cién de la composicion bioquimica,
del tono muscular, de la respuesta in-
munoldgica, con aparicion de algunas
enfermedades, deterioro de su salud y
longevidad. Esto motivd la evaluacion
de Programas de Accion (PA) incorpo-
rando desde la educaciéon nutricional
y fisica hasta la suplementacion con
nuevos productos de origen natural
para aportar nutrientes con alta absor-
cién, biodisponibilidad y tolerancia. Se
demostro una alta eficacia con dismi-
nucién de estados carenciales de los
nutrientes referidos, sin presentar into-
lerancias, aumenté la accién geropro-
tectora; asi como, incrementaron las
respuestas inmunoldgicas, obteniendo
una longevidad con Calidad de Vida
satisfactoria. [

)
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Estrés y Cancer
Dr. Pere Pujol

Las relaciones feto-placentarias que
comienzan muy temprano durante la
gestacion pueden ser decisivas para
toda una patologia postnatal. Hoy sa-
bemos que el genoma humano esta
“cosido” de genes muertos “fosiles”
de cientos de miles de afios almace-
nados en un reservorio de deshechos
indtiles.

Los genes juegan un papel en la
historia de la vida individual y son ex-
puestos al ambiente y a los hechos por
“chance”. Las mutaciones por chance
se pueden dar durante el desarrollo e
influir en la edad adulta. Pero también
juegan su papel los llamados genes
“basura”  (retrotransposomas) que
merodean alrededor del genoma hu-
mano

Un papel importante en ese inter-
juego genético puede desempenar el
estrés, el cual puede incluso proyec-
tarse sobre nuestros descendientes,
no siendo siempre negativo sino que
puede a veces alargar la vida.

Uno de los factores que influye en
el envejecimiento, y con ello también
en el cancer es el oxido nitrico. De
aqui que un estudio llamado “endo-
teliofilico” mediante la actividad fisica
regular junto con la restriccion calérica
ha demostrado en primates humanos
retrasar el envejecimiento.

Inflamacion, céncer y envejeci-
miento se hallan en linea y pueden
ser modificados o inhibidos. También
la alteracién de los ritmos circadianos
pueden estar asociados al cancer.

R. Uauv y N. Salomon sugieren
que a lo largo de la vida la suscepti-
bilidad genética al cancer y la exposi-
cién a carcinégenos desde la vida fetal
conlleva a una predisposicién al cancer
donde ademés el estrés puede jugar
un papel importante. [
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La importancia de los
acidos grasos. De la
mala fama a la busque-
da de sus bheneficios

Dr. Ramodn Segura

Existe una gran diversidad de acidos
grasos que desempefian tres tipos
de funciones bésicas: a) sirven como
fuente de energia, b) son constituyen-
tes esenciales de todas las membranas
celulares y ¢) desempenan funciones
especificas en distintos 6rganos y sis-
temas corporales. Muchos deportistas
muestran cierta aversion a las grasas
de la dieta, en especial a las mal deno-
minadas grasas “saturadas” (equipa-
radas a grasas animales o perjudiciales)
cuando en realidad no existen gra-
sas saturadas como tampoco existen
grasas "“insaturadas” (equiparadas a
grasas vegetales o beneficiosas). Gran
parte de los efectos negativos atribui-
dos a los 4cidos grasos, especialmente
a los de caracter saturado, se estan
revisando y matizando a la vista de ob-
servaciones y estudios llevados a cabo
durante estos Ultimos afos.

Aparte de su utilizacién como una
importante fuente de energia por par-
te de los distintos musculos en activo,
los diferentes acidos grasos de la dieta
pueden modificar la composicion de
las membranas celulares y, por tanto,
la actividad de numerosos sistemas en-
zimaticos y metabolicos que afectan,
de manera notable, la actividad de las
células musculares y la de los sistemas
que contribuyen a la realizacion de un
determinado esfuerzo fisico, a la vez
gue participan en la dindmica asociada
al estrés fisiologico y bioquimico liga-
dos al mismo (reaccion inflamatoria,
estrés oxidativo, ...). [l

=)
Tecno

°
oraanizapor:  SPOF L coiasorapores: U Internacional

CONDITION

Remodelacion volumé-
trica corporal. Trata-
miento de la obesidad
localizada, el sobrepe-
so y la celulitis.
Dr. Jorge Planas

La lipodistrofia genera obesidad loca-
lizada que puede ser tratada quirurgi-
camente con lipoescultura extrayendo
la grasa sobrante mediante succion es
un técnica muy depurada que tiene las
ventajas de que su resultado es defini-
tivo y ademas, podemos utilizar la gra-
sa extraida para implantarla en otras
partes de la silueta corporal como son
los senos, los gluteos, el mentoén...; y
también la podemos utilizar para ais-
lar las células madre y almacenarlas y
cryoperservarlas en un banco de cé-
lulas madre para utilizarlas en futuras
aplicaciones médicas. También existen
tratamientos no quirdrgicos para esta
obesidad localizada como es la meso-
terapia y el ultrashape.

La obesidad generalizada o sobre-
peso puede ser tratada segun el IMC
mediante cirugfa bariatrica, balén in-
tragastrico, el nuevo tratamiento de
sonda nasogastrica o mediante dieta.

La celulitis también tiene un abani-
co importante de tratamientos médi-
cos dependiendo su grado y etiologia.
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SABADO, 7 DE MAYO - TARDE

NUTRICION Y SUPLEMENTACION PARA LA POBLACION ACTIVA

Recomendaciones
nutricionales para el
aumento de la fuerzay
la masa muscular.

Dr. Naclerio

La calidad de vida y la salud estan in-
timamente relacionados con el nivel
de actividad fisica o sedentarismo y
la alimentacion de cada persona. Si
bien es posible que, con una adecua-
da organizacién de la dieta, cualquier
persona o deportista puede satisfacer
sus necesidades, el ritmo de vida de
las sociedad actual, las exigencias para
alcanzar resultados cada vez mas ele-
vados junto con inadecuados habitos
nutricionales o la falta de calidad de
ciertos alimentos puede perjudicar la
salud o el rendimiento fisico de las
personas que entrenan regularmente.

En esta conferencia, analizaré las
necesidades de las personas que reali-
zan actividad fisica de forma sistema-
tica haciendo especial hincapié en la
ganancia de fuerza y masa muscular
he indicaré los beneficios que podrian
obtener de la ingesta ciertos suple-
mentos naturales (aminoacidos, pro-
teinas, hidratos de carbono, creatina,
etc) en donde las evidencias cientificas
actuales han demostrado que podrian
aplicarse para optimizar los procesos
e recuperaciéon y optimizar los benefi-
cios ya adaptaciones inducidas por un
plan de entrenamiento adecuadamen-
te programado y supervisado. [l

El papel de la nutricion

en la persona sana:

;cOmo nos puede ayu-
ar el nutricionista

cuando el peso es co-

rrecto?

Dra. Magda Carlas

Una de las mayores preocupaciones
sanitarias actuales es el incremento in-
cesable de la obesidad y el sobrepeso, y
es en parte por ello que el tratamiento
de dichos problemas son una parte ba-

=)
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sica y mayoritaria de los profesionales
de la nutricién. Sin embargo, hay otros
muchos temas que el profesional de
la nutricion puede abordar y de esta
manera mejorar la salud y la calidad
de vida del paciente. Asi pues, el tema
central de esta ponencia es demostrar
cdmo, incluso en una persona normo-
peso y sana, el nutricionista puede au-
mentar su grado de salud. Una buena
nutriciéon no solo sirve para evitar en-
fermedades como la obesidad, tam-
bién sirve para mejorar la calidad de
vida de las personas sanas. [

Posibles estrategias de
nutricion y actividad
fisica para retrasar

atologias asociadas a

a eda
Dra. M? Antonia Lizarraga

El paso de los afos, junto con un estilo
de vida cada vez mas sedentario y una
dieta en muchos casos “obesogénica”
o " pro-inflamatoria”, llevan consigo
la aparicion de una serie de patologfas
caracterizadas por una mala adapta-
cién a una situacién que difiere mu-
cho de aquella a la que genéticamente
estamos preparados.

La posible intervencién nutricio-
nal y de programas personalizados
de ejercicio ha de poder revertir en
parte dicha situacién, y conseguir en
conjunto una mejora de todos aque-
llos parametros indicadores de infla-
macién, estrés y desgaste que estan
implicados en el inicio y desarrollo de
dichas patologias. [
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Intervencion mediante fesional hacer ajustes finos en la pla-
H P nificacion de la alimentacién, suple-
Prt_)gramas Iden‘el:{c'_c'o mentacion y ejercicio de cara al estilo
|_S'|CO y sup ementa de vida saludable, la pérdida de grasa,
cion _en el SObrepeso I el aumento muscular, la mejora en la
obesidad resistencia o en la potencia deportiva,
Dr. Felipe Isidro o el antienvejecimiento. [l
El sobrepeso/obesidad consiste en un . ..
exceso de tejido adiposo que conlleva OrganlzaCIOII del de-
una serie de problemas endocrino- partamento de nutri-

metabdlicos, estéticos y socio-eco- cién en instalaciones

némicos de la mas diversa indole. El

ejercicio fisico esta entre las ayudas dep_qrt_lvas i
mas importantes a considerar para Nutricionista: Aruka Chapinal

mantener el porcentaje de grasa mas
adecuado para la salud.

En esta conferencia se daran las
bases para entender la obesidad des-
de una perspectiva mucho mas amplia
y relacionarla como una enfermedad
sistémica inflamatoria de bajo gra-
do para, finalmente, poder llegar a
plantear para los especialistas que
manejen dichos programas algunas
propuestas practicas en ejercicio fisico
y de efectividad en cuanto a la suple-
mentacion. [

GLOBALLY LIFE: Herra-
mienta Prosfesional
para la gestion de
dieta, suplementacion
y ejercicio a todos los
niveles
Dr. Miguel Angel Peraita
El estilo de vida determina la calidad
de vida. Hay tres puntos clave deter-
minantes para ello: el punto de parti-
da de la salud es adecuar nuestra ali-
mentacion a nuestras condiciones. Por
otro lado, una pauta de suplementa-
cion personalizada proporciona el ca-
mino mas corto para optimizar nues-
tra salud y rendimiento. Finalmente,
una pauta de ejercicio adaptada de
forma individualizada resulta impres-
cindible para obtener y mantener este
nivel de calidad de vida.
Globally Life es la herramienta
web que permite al usuario y al pro-

)
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La tendencia del mercado esta lle-
vando a las instalaciones deportivas
a convertirse en centros de educacion
de habitos saludables. La nutricién es
uno de los aspectos clave del wellness
pero es importante saber integrar este
servicio para obtener el retorno ade-
cuado.

Una correcta relaciéon con los
departamentos de fitness, estética,
tienda y cafeteria resultan clave para
fomentar las ventas cruzadas y garan-
tizar el éxito del cliente. [
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PROGRAMA

VIERNES, 6 DE MAYO - TARDE

Tematica: Nutricion en alto rendimiento

15.30h: Recogida de la documentacion

15.50h: Presentacion del Simposium

16.00h: Dr. Juan Manuel Alonso (Nutricién y suplementacién en las diferentes especiali-
dades de atletismo).

16.50h: Raul Bescés (Nutricionista) (Suplementacion nutricional en deportes de equipo)

17.40h: Dr. Piero Galilea (Nutricién y suplementacién en el tenis y el padel)
18.30h: Descanso

19.00h: Dr. Alfonso Jiménez (Avances cientificos en suplementacién y rendimiento de-
portivo)

19.50h: Dr. Jordi Porta (La importancia de la composicién corporal, consideraciones prac-
ticas para la salud y el rendimiento)

20.40h: Gerard Farrés (motociclista profesional) i Mireia Porta (Nutricionista) (Experiencia
en el Dakar: Supervivencia gracias a la suplementacion).

SABADO, 7 DE MAYO - MANANA

Tematica: Wellness y Antiaging

9.00h: Dr. Miguel Angel Peraita (Suplementacién para el antiaging y el envejecimiento
saludable)

9:50h: Dra. Elisa Aznar (Efecto geroprotector de la suplementacion y la nutricién)
10.40h: Dr. Pere Pujol (Estrés y Cancer)
11.30h: Descanso

12:00h: Dr. Ramon Segura. La importancia de los acidos grasos. De la mala fama a la
busqueda de sus beneficios

13:00h: Dr. Jorge Planas (Remodelacién volumétrica corporal. Tratamiento de la obesidad
localizada, el sobrepeso y la celulitis.)

SABADO, 7 DE MAYO - TARDE

Tematica: Nutricion y suplementacion para la poblacion activa

16:00h: Dr. Alfonso Naclerio (Recomendaciones nutricionales para el aumento de la fuer-
za y la masa muscular)

16.50h: Dra. Magda Carlas (El papel de la nutricion en la persona sana: ;como nos puede
ayudar el nutricionista cuando el peso es correcto?)

17.40h: Descanso

18.20h: Dra. M® Antonia Lizarraga (Posibles estrategias de nutricion y actividad fisica
para retrasar patologfas asociadas a la edad)

19.10h: Dr. Felipe Isidro (Intervencién mediante programas de ejercicio fisico y suplemen-
tacion en el sobrepeso/obesidad)

20.00h: Dr. Miguel Angel Peraita (Globally Life: Herramienta profesional para la gestion
de dieta, suplementacion y ejercicio para todos los niveles)

20.30h: Aruka Chapinal (Nutricionista) (Organizacion del departamento de nutricién en
instalaciones deportivas)

La organizacién no se hace responsable de los posibles cambios que pudieran surgir en el programa.
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FORMULARIO DE INSCRIPCION

Nombre

Ter Apellido

2° Apellido

Direccion

Codigo

Poblacion Postal

e-mail

NIF Tel

Gimnasio/
Empresa

hasta el 05/04/2011 [] Cuota general 90€ [] Estudiante* 65€

Cuota
a partir del 06/04/2011 [] Cuota general 120€ [ ] Estudiante* 95€

Fecha
y Firma

* Es obligatorio acreditar la condicién de estudiante. En caso contrario se cobrarg la cuota general.
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